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Объект исследования – процесс подготовки спортсменов высокого 
уровня по виду спорта «Пауэрлифтинг». 
Предмет исследования — материалы по теме «Анализ деятельности 
федерации пауэрлифтинга России по подготовке спортсменов высокого 
уровня». 
Цель работы — провести анализ деятельности федерации пауэрлиф-
тинга России на предмет подготовки спортсменов высокого уровня. 
Для достижения поставленной цели были решены следующие задачи: 
1. Проанализирована литература и интернет-источники по теме, 
а также протоколы соревнований и методики подготовки к ним с целью 
формирования набора навыков, являющихся основными и критическими для 
спортсмена. 
2. Проанализирована литература и интернет-источники с целью вы-
деления требований, предъявляемых к спортсменам на современном этапе 
развития спорта. 
3. Спроектирована структура анализа деятельности федерации пауэр-
лифтинга России. 
Результаты выпускной квалификационной работы могут использовать-
ся членами президиума федерации пауэрлифтинга России для оптимизации 
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Важной составляющей деятельности спортивной федерации является 
подготовка спортсменов высокого уровня. Под этим подразумевается уро-
вень спортсмена от звания «Мастер спорта России» и выше. А также чемпи-
он федерального округа и далее. Поэтому возникает потребность в специали-
стах, для подготовки профессионалов и работы с большим количеством 
спортсменов, что в свою очередь требует знаний и умений для работы в пау-
эрлифтинге. С целью обучения атлетов основам спортивного мастерства раз-
работано множество методик, применяемых в подготовке спортсменов высо-
кого уровня. 
С широким развитием методик подготовки, современное спортивное 
общество постоянно усложняет взаимосвязи между различными сферами. 
Это способствует увеличению информационных потоков в сферах обще-
ственной деятельности технического, научного, политического, культурного, 
бытового и иного характера. На текущий день, подготовка спортсменов вы-
сокого уровня становится неотъемлемой частью всех процессов в современ-
ной общественной жизни федерации пауэрлифтинга, которые уже не могут 
нормально протекать без информационного обмена. 
Актуальность выбранной темы состоит в том, что для эффективной де-
ятельности федерации пауэрлифтинга России необходимо наличие ком-
плексного анализа их предыдущей деятельности по подготовке спортсменов 
высокого уровня, объединяющего в себе работы с действующими спортсме-
нами, так и возможность самостоятельного создания методик подготовки 
профессиональных спортсменов. 
Объект исследования — процесс подготовки спортсменов высокого 
уровня по виду спорта «Пауэрлифтинг». 
Предмет исследования — материалы по теме «Анализ деятельности 




Цель работы — провести анализ деятельности федерации пауэрлиф-
тинга России на предмет подготовки спортсменов высокого уровня. 
Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие 
задачи: 
1. Проанализировать протоколы соревнований, литературу и интернет
-источники по теме «Анализ деятельности федерации пауэрлифтинга России 
по подготовке спортсменов высокого уровня» с целью выявления набора 
навыков, являющихся основными и критическими для подготовки по 
данному виду спорта. 
2. Проанализировать протоколы, литературу и интернет-источники с 
целью вы-деления требований, предъявляемых к подготовке спортсменов на 
современном этапе развития спорта. 
3. Спроектировать структуру анализа деятельности федерации пауэр-
лифтинга России.
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ГЛАВА 1. АНАЛИЗ ИСТОЧНИКОВ ПО ТЕМЕ «АНАЛИЗ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФЕДЕРАЦИИ ПАУЭРЛИФТИНГА РОССИИ ПО 
ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОГО УРОВНЯ ЗА ПОСЛЕДНИЕ 
10 ЛЕТ» 
 
1.1 Анализ литературы, интернет-источников и протоколов 
 
1.1.1 Анализ литературы 
 
Для разработки анализа, необходимо проанализировать литературу, что 
позволит понять теоретическую сторону операций и систематизировать ма-
териал. А также позволит провести сравнение методик, которые используют-
ся старшими тренерами сборных. 
Монография Б. И. Шейко «Пауэрлифтинг» [59] подготовлена коллек-
тивом авторов в соответствии с программой по пауэрлифтингу. В ней изло-
жены основы современной теории и методики пауэрлифтинга. В монографии 
дан современный системный подход к совершенствованию и обучению тех-
нике выполнения соревновательных упражнений в пауэрлифтинге. Настоя-
щая монография написана для тренеров, спортсменов и любителей пауэр-
лифтинга.   
В книге кандидата биологических наук В. Н. Плехова «Возьми в спут-
ники силу» [42] сделана попытка обобщить системы силовой 
подготовки. Особое внимание уделено автором истории силовых тренировок 
и различным программам атлетических тренировок. Книгу автор начал под-
готавливать автором в весьма важный период в отечественной истории 
упражнений с отягощениями: в 1986—1987 гг. выделен в полноправный вид 
гиревой спорт; смена руководства Федерации тяжелой атлетики СССР и тре-
нерского состава сборной страны позволила обрести новые надежды любите-
лям тяжелой атлетики; наконец, признание отечественной атлетической гим-
настики, после многих лет замалчивания и игнорирования 
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упрямого факта ее существования, дало возможность образовать Федерацию 
атлетической гимнастики СССР. 
Автор книги «Секреты силового тренинга» [54], мастер спорта по пау-
эрлифтингу, тренер и кандидат биологических наук, А. В. Фалеев, описывает 
базовую методику, которая гарантированно приводит к быстрому росту ре-
зультатов спортсменов и помогает избегать застоев. Автор убежден, что ис-
пользование в тренировочном процессе правильно построенных циклов 
напряжения и восстановления приносит немалый эффект. 
Благодаря тренерскому опыту и академической научной подготовке ав-
тору, И. В. Бельскому удалось написать книгу «Системы эффективной тре-
нировки» [7], которая поможет профессиональному атлету, и в которой чита-
тель найдет ответы на множество непростых вопросов, постоянно возника-
ющих у любого спортсмена. Книга может помочь и начинающим тренерам, 
так как системы тренировок, приведенные и анализируемые в ней, проверены 
опытом многих атлетов и во многом уникальны. Основная проблема, 
с которой сталкиваются спортсмены и молодые тренеры, это практически 
полное отсутствие грамотных систем тренировочного процесса в этом виде 
спорта. Причина ясна и достаточно объективна – относительная новизна и 
недостаток теоретической базы. И, почти, единственный способ создания ме-
тодики тренировки – это механическое заимствование из других видов, 
большей частью из тяжелой атлетики. 
В книге В. Н. Селуянова «Технология оздоровительной физической 
культуры» [50] приведены результаты теоретических исследований, позво-
ливших объяснить ход оздоровительных процессов при занятиях уже извест-
ными видами спорта, а также разработать наиболее эффективные средства и 
методы оздоровления и восстановления, которые получили название как 
оздоровительная система ИЗОТОН. Автор даёт объяснения, почему надо де-
лать те или иные упражнения, приводит примерные комплексы оздорови-
тельных упражнений, соответствующие целям тренировки, а также режимы 
питания, методы контроля состояния организма человека.  
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В предлагаемом руководстве В. Л. Муравьева «Путь к силе» [35] для 
опытных спортсменов силового пауэрлифтинга поднята тема тренинга, ис-
пользовавшаяся при подготовке собственных спортсменов. Занимающимся 
пауэрлифтингом самостоятельно, с целью увеличения результата предложена 
универсальная система построения тренировочного процесса и конкретные 
работающие программы, что позволит вырасти спортсмену до уровня звания 
«Мастер спорта России». 
Учебное пособие Л. С. Дворкина «Тяжелая атлетика» [18] посвящено 
методике подготовки юных тяжелоатлетов. В нем показано влияние занятий 
тяжелой атлетикой на физическое развитие, функциональное состояние 
нервно-мышечной системы, представлены проблемы многолетней подготов-
ки юных тяжелоатлетов. Особое внимание уделено задачам врачебно-
педагогического контроля. Для тренеров, учителей физической культуры и 
спортивных врачей. 
Автор книги «Доктор Любер» [21] уже знаком многим опытным 
спортсменам по статьям в журналах. Доктор Любер – это псевдоним, кото-
рый взят из соображений, что изложенная система должна ассоциироваться у 
читателя не с конкретным человеком, а с местом ее возникновения. Первое 
открытое первенство г. Москва по пауэрлифтингу весной 1987 года в ко-
мандном зачете выиграла именно люберецкая сборная. Одни из первых оте-
чественных профессионалов начинали свое восхождение в пауэрлифтинге 
тоже в Люберцах. Следование "люберецкой методе" позволяет практически 
любому начинающему уже через короткий срок занятий выйти на уровень 
разряда «Кандидат в мастера спорта», при этом иметь потенциал достижения 
звания «Мастер спорта России». Методика не отличается ни особой сложно-
стью, ни какими-либо сверхъестественными затратами. 
Книга «Всестороннее руководство силы» [56] является энциклопедией 
пауэрлифтинга. В ней доктор Ф. Хэтфилд – ведущий американский специа-
лист по силовым видам спорта, в доступной для читателя форме излагает 
научные основы тренировочного процесса для развития силы, подробно раз-
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бирает принципы действия и методы использования спортивного питания, а 
также все вопросы пауэрлифтинга. Книга предназначена в первую очередь 
для тренеров и уже опытных спортсменов пауэрлифтинга, культуризма и 
других силовых видов спорта. Пауэрлифтинг, будучи силовым видом спорта, 
необычайно широко распространился за первые десять лет своего существо-
вания. С начала его регистрации в качестве любительского спорта под эгидой 
ААИ (Американского атлетического союза) в 1968 году пауэрлифтинг насчи-
тывает уже тысячи спортсменов. Атлетам, занимающемся данным видом 
спорта, требуется большая физическая сила. Эта книга ориентирована на 
нужды спортсменов – атлетов-троеборцев, заинтересованных в улучшении 
своих результатов, и спортсменов, желающих добиться высоких результатов 
в данном виде спорта. 
Учебно-методическое пособие «Стань сильным» [14] по основам вида 
спорта — пауэрлифтинга (силового троеборья) написано коллективом еди-
номышленников. Авторы — старший преподаватель кафедры физического 
воспитания и спорта Харьковского Государственного Политехнического 
Университета, тренер по атлетическим видам спорта, Глядя С. А., чемпион 
мира по пауэрлифтингу, тренер, Старов М. А., доктор технических паук, 
профессор Харьковского политехнического университета, Батыгин ЮК. В., в 
доступной форме предлагают вниманию читателя исторические аспекты раз-
вития силовых видов спорта, опыт зарубежных и отечественных спортсме-
нов, методические основы развития силы, информацию об экипировке 
спортсменов и многое другое. Данное пособие рассчитано, в основном, на 
тренерский состав в его работе с атлетами со стажем. По мнению авторов, 
оно окажется полезным и для волевых людей, желающих самостоятельно 
развить силу и достигнуть высших ступеней физического совершенства.  
Книга В. В. Кравцова «Беспредельная сила» [30] в простой, доступной 
форме рассказывает о научно-обоснованном подходе к развитию силы и вы-
носливости, применяемом известными чемпионами и тренерами: Дмитрием 
Касатовым и Владимиром Кравцовым. Здесь есть как готовые тренировоч-
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ные программы, так и объяснение общих принципов и подходов, позволяю-
щих спортсмену самостоятельно составлять планы тренировок. Книга «Бес-
предельная сила» предназначена для спортсменов различных видов спорта и 
уровня от начинающих до чемпионов. Владимир Кравцов и Дмитрий Касатов 
– это специалисты в области тренинга атлетов высокого уровня. Авторы де-
лятся собственным опытом и мыслями в вопросы функционального треннин-
га. 
Книга А. М. Горбова «Комплексная тренировка пауэрлифтера» [17] 
знакомит с физиологической, биохимической, анатомической и другими осо-
бенностями пауэрлифтинга как вида спорта, а также со всеми тонкостями 
тренировок пауэрлифтера любого уровня подготовки. Пригодится начинаю-
щим спортсменам, в книге имеются рекомендации по выполнению соревно-
вательных упражнений: приседанию, жиму лежа и становой тяге, составле-
нию тренировочных планов, программы различных тренировок, составлен-
ных Л. Остапенко, В. Муравьевым, М. Старовым и др., а также другая полез-
ная информация, которая позволит выступать на соревнованиях с наимень-
шими физическими и моральными затратами. Она будет полезна начинаю-
щим спортсменам, атлетам со стажем и квалификацией, а также тренерскому 
составу.  
Книга Ф. Делавье «Анатомия силовых упражнений» [19] получила 
всемирное признание и стала универсальным пособием для профессиональ-
ных опытных атлетов. В ней находится подробное описание основных базо-
вых силовых упражнений для развития мускулатуры, последние достижения 
в области совершенствования функциональных качеств организма. Иллю-
страции в сочетании с практическими рекомендациями позволяют тренерам 
составить грамотную программу тренировок. В издании есть статьи, раскры-
вающие основанный на морфологии различных мышц подход к тренировкам, 
а также разделы, посвященные травмам, которые возможны при выполнении 
силовых упражнений. 
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1.1.2 Анализ интернет-источников 
 
Большой объем информации о тренировочных процессах спортсменов 
высокого остается неизменным с момента основания пауэрлифтинга, но, с 
течением времени, нюансы работы сильно меняются и актуальную информа-
цию можно найти также и в Интернет-источниках. Интернет-источники 
предоставляют обширное количество наглядных примеров тренировочных 
программ в открытом доступе, а также научно-популярные статьи на данную 
тему. С другой стороны, для подробного анализа деятельности федерации 
необходимы актуальные протоколы с соревнований, наградные приказы и 
положения предстоящих соревнований. Для данной цели Интернет-
источники подходят намного лучше литературных источников, в силу своей 
актуальности. 
Сайт федерации пауэрлифтинга России [39] содержит сведения об ор-
ганизации и её руководителях, список судей международной, национальной 
и региональной категорий, технические правила, протоколы чемпионатов, 
турниров, фотоотчеты соревнований, новости федерации, календарь сорев-
нований, документы федерации, список рекордов, контакты президиума. 
Сайт Allpowerlifting [6] представляет собой базу данных, состоящую из 
нескольких основных объектов: федераций, протоколов, спортсменов, рекор-
дов, населенных пунктов и календаря соревнований, которые связаны между 
собой логически. Федерации имеют иерархическую структуру: есть основ-
ные федерации, есть их подразделения, региональные подразделения и т.д. 
Протокол может относиться к федерации, но может быть и независимым 
протоколом турнира по пауэрлифтингу. Помимо поиска по протоколам есть 
так же поиск выступлений. Благодаря ему можно найти спортсменов. Поиск 
ведется по базе данных протоколов. База данных спортсменов их достижений 
формируется динамически только из протоколов и рекордов. Рекорды всегда 
относятся к федерации (международной или региональной любого уровня). 
Поиск в календаре позволяет спортсмену быстро найти соревнование для 
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участия в нужном регионе и времени. На любой турнир есть возможность 
онлайн-заявки, которые будут отправляться с сайта на электронные адреса, 
указанные при размещении анонса. География имеет только 3 уровня вло-
женности: страна, регион и населенный пункт. У каждого географического 
объекта есть своя страница, где выводится информация о спортсменах, со-
ревнованиях и т.д.  
Ресурс Powerlifting.ru [43] разработан и основан группой ведущих рос-
сийских и зарубежных спортсменов, имеющих огромный опыт в области за-
нятий силовыми видами спорта – пауэрлифтингом, тяжелой атлетикой, сило-
вым экстримом, гиревым спортом и фитнесом. Основная цель является про-
паганда здорового образа жизни и популяризацию спорта. На сайте имеются 
рекомендации по тренировкам от лучших российских тренеров и специали-
стов и методические указания от профессиональных спортсменов и врачей по 
проблемам здорового образа жизни. Также публикуются новости, фото и ви-
део из мира пауэрлифтинга. Анонсы и протоколы планируемых и проводи-
мых соревнований, турниров, чемпионатов в России и мире. Методические 
указания, подборки упражнений, тренировок, полезных советов для начина-
ющих спортсменов и профессионалов. Книги и статьи по спортивному пита-
нию и диетам. 
 
1.1.2 Анализ протоколов соревнований 
 
Для подробного анализа была выбрана соревновательная категория до 
93 кг (до 2010 года – до 90кг). Ниже приведены выдержки из протоколов 
чемпионатов России за последние 10 лет. Протоколы находятся в свободном 





Рисунок 1 – Протокол чемпионата России 2008 г. 
 
Количество спортсменов на чемпионате России 2008 года (Рисунок 1) 
существенно отличалось от количества начала 2000-х годов. Зафиксировано 
минимальное количество атлетов. 
 
 
Рисунок 2 – Протокол чемпионата России 2009 г. 
 
 
Рисунок 3 – Протокол чемпионата России 2010 г. 
  
В 2010 году присвоение званий было приостановлено. Но в 2011 было 
уже восстановлено и изменены категории. 
 
 
 Рисунок 4 – Протокол чемпионата России 2011 г. 
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 На данных соревнованиях (Рисунок 4) вновь начали присваивать 
спортивные звания «Мастер спорта России» и выше. 
 
 
 Рисунок 5 – Протокол чемпионата России 2012 г. 
 
 
 Рисунок 6 – Протокол чемпионата России 2013 г. 
 
 На данных соревнованиях (Рисунок 6), было выполнено 






 Рисунок 7 – Протокол чемпионата России 2014 г. 
 
 
 Рисунок 8 – Протокол чемпионата России 2015 г. 
 
 На данных соревнованиях (Рисунок 8) впервые, с 2008 года, не 
все участники закончили с результатом уровня звания «Мастер спорта Рос-
сии» и выше. Что обусловлено небольшим спадом уровня российского пау-
эрлифтинга, в целом. 
 
 





 Рисунок 10 – Протокол чемпионата России 2017 г. 
 
 Данный чемпионат России (Рисунок 10) прошел в Екатеринбурге. 




 Рисунок 11 – Протокол чемпионата России 2018 г. 
 
 На последнем, на момент 2018 года, чемпионате России (Рисунок 






 Рисунок 12 – Количество выполнений нормативов МС и МСМК. 
 
 В течение последних 10 лет наблюдается резкое увеличение чис-
ла Мастеров спорта и Мастеров спорта международного класса резко возрос-
ло. Исключением является 2018 год, где не было выполнено ни одного нор-
матива (Рисунок 12). 
 Также, для анализа деятельности федерации следует рассмотреть 
выступления сборной на международном уровне. В качестве примера, были 
рассмотрены чемпионаты мира последних 10 лет и командное выступление 







 Рисунок 13 – Протокол чемпионата мира 2008 г. 
  
 В 2008 году сборная России не принимала участие в чемпионате 
мира (Рисунок 13) из-за двухгодичной дисквалификации сборной ВАДА. 
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Рисунок 14 – Протокол чемпионата мира 2009 г. 
 
 После двухгодичной дисквалификации, российские спортсмены 
вновь приняли участие в чемпионате мира. Результатом выступлений стало 
первое командное место. 
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Рисунок 15 – Протокол чемпионата мира 2010 г. 
 
В 2010 году, российские спортсмены вновь приняли участие в чемпио-




Рисунок 16 – Протокол чемпионата мира 2011 г. 
 
 Данный чемпионат мира впервые проводился по новым правилам 
и категориям. Теперь максимальная сумма очков, которую может набрать 
сборная, составляет 60 (против 72 раннее). 
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 Рисунок 17 – Протокол чемпионата мира 2012 г. 
  
Перед данным чемпионатом мира был изменен тренерский состав 
сборной [26], что в очередной раз позволило успешно выступить сборной. 
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 Рисунок 18 – Протокол чемпионата мира 2013 г. 
 
 На данном чемпионате мира наметилось небольшое снижение 




 Рисунок 19 – Протокол чемпионата мира 2015 г. 
 
 На момент 2018 года, это последний чемпионат мира, в котором 
Россия заняла первое командное место. 
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 Рисунок 20 – Протокол чемпионата мира 2016 г. 
  
 На данном чемпионате мира, Украина впервые, с 2008 года, вы-
играла командное первенство. У сборной России было не допущено 6 атлетов 
из-за доклада ВАДА. 
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 Рисунок 21 – Протокол чемпионата мира 2017 г. 
 
 В данном чемпионате сборная России вновь выступила в полном 
составе, что позволило занять второе командное место.  
На основании данных протоколов можно составить вывод, что дея-
тельность федерации на международном уровне является успешной, за ис-
ключением 2008 и 2016 годов. Уровень сборной стабильно держится на 
уровне 1-2 командных мест.   
27 
1.2 Анализ тренировочной программы, принятой старшими 
тренерами сборной России 
 
Спортивная дисциплина «Пауэрлифтинг» требует особый план по под-
готовке спортсменов, которые вызываются в сборную России. 
Целью освоения тренировочного плана является увеличение силовых 
навыков, а также изучение специфики использования экипировки в различ-
ных движениях пауэрлифтинга. 
Предлагаемый тренировочный план предназначен для формирования у 
спортсменов навыков подведения к соревнованиям и умений их эффективно-
го применения в профессиональной деятельности. 
 В дальнейшем полученные знания позволяют спортсменам проекти-
ровать, разрабатывать и применять тренировочные планы в различных сфе-
рах профессиональной деятельности. 
На практических занятиях, во время сборов, работа спортсменов 
предусматривает формирование умения использования основных свойств 
экипировки, навыков практического использования данных знаний для ре-
шения различных тренировочных задач. 
В тренировочном плане подготовки спортсменов на подготовку к меж-
дународным соревнованиям отводится 3 месяца, из них 1 месяц тренировок 
на сборах. Предусмотрено, что практические занятия в тренажерном зале 
спортсмен будет выполнять под руководством персонального тренера. По 
окончании тренировочного плана предполагается выявление максимального 
веса, который может поднять спортсмен. Ниже приведен план подготовки 
двукратного чемпиона мира, Андрея Коновалова, непосредственно, за 12 
недель до старта чемпионата мира 2015, написанный страшим тренером 





Начало подготовки: август 2015  
 
Приседания со штангой: 430 кг (коленные бинты с 70%, комбинезон 
без лямок с 80%, комбинезон с лямками с 85%). 
Жим штанги лежа 335 кг (жимовая майка с 90%). 
Становая тяга сумо 340 кг (комбинезон без лямок с 80%, комбинезон с 
лямками с 90%).  
Первая неделя (24.08.2015 – 30.08.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5*5 (пояс, бинты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5*5 
Приседания со штангой в стойках (половина параллели) проход/3 (по-
яс, бинты, комбинезон) 
Среда 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 
Становая тяга в сумо 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 (пояс, комби-
незон без лямок) 
Жим штанги лежа, в стойках (половина амплитуды) проход/3  
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 (пояс, бинты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 
Жим сидя, с груди проход/5  
Суббота 
Общефизическая подготовка, кардиотренировка 
Вторая неделя (31.08.2015 –  06.09.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 (пояс, бин-
ты, комбинезон без лямок) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/4*2 




Становая тяги из ямы (стоя на подставках) 50%/4 60%/3 70%/5*2 (пояс) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/3+5+7+9+отказ 
Становая тяга с подставок (от уровня колен) проход/3 (пояс, комбине-
зон и лямки) 
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/4*2 (по-
яс, бинты, комбинезон) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/5*4 
Жим штанги сидя, с груди 3*5  
Суббота 
Общефизическая подготовка, кардиотренировка 
Третья неделя (07.09.2015 – 13.09.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5*5 
Жим лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/4*3 
Приседания со штангой в стойках (чуть выше параллели) проход/3-1 
(пояс, бинты, комбинезон) 
Среда 
Становая тяга классическая 50%/5 60%/4 70%/5*3 (пояс) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/2*3 85%/3*2 
Жим штанги в стойках (3/4 амплитуды жима) проход/3  
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/5*4 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5*5 
Жим штанги лежа, узким хватом 3*5 
Суббота 




Четвертая неделя (14.09.2015 – 20.09.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/4*3 (пояс, бин-
ты, комбинезон) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 
Жим штанги сидя, с груди проход/5*3 
Среда 
Становая тяга из ямы в классике (стоя на подставках) 50%/3 60%/5*2 
(пояс) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 
Становая тяга с подставок (от уровня колен) проход/3*1 (пояс, можно 
лямки) 
Пятница 
Присед 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/5*2 (пояс, бинты, комби-
незон) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/2 90%/5-3*1 
(майка) 
Жим штанги лежа узким хватом проход/5*3 
Суббота 
Общефизическая подготовка, кардиотренировка  
Пятая неделя (21.09.2015 – 27.09.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/3+5+7+9+7+5+3 (пояс, бин-
ты) 
Вторник 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5+7+9+11+9+7+5 
Жим штанги сидя, с груди 3*5 
Среда 
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Приседания со штангой в стойках (половина параллели) проход/3 (по-
яс, бинты, комбинезон) 
Четверг 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 (пояс, бинты) 
Отдых 20-30 минут 
Становая тяга из ямы (стоя на подставках) 50%/4 60%/3 70%/3-5*2 (по-
яс) 
Суббота 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 
Жим штанги сидя, с груди проход/5  
Шестая неделя (28.09.2015 – 04.10.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 (пояс, бин-
ты, комбинезон)  
Вторник 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/4*2 
Жим штанги лежа узким хватом 3*5 
Среда 
Становая тяга до колен в сумо 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 (пояс) 
Отдых 20-30 минут 
Становая тяга в сумо 50%/5 60%/5 70%/4 80%/3 85%/5*2 (пояс, комби-
незон)  
Четверг 
Жим штанги в стойках (половина амплитуды) проход/3 (можно бинты 
на локти)  
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/5*2 (по-
яс, бинты, комбинезон)  
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Суббота 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/4 80%/3 затем работа в жимовой 
майке 85%/2 90%/3*1 95%/3*1 
Жим штанги лежа узким хватом проход/5  
Седьмая неделя 5.10.2015 – 11.10.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/3+5+7+9+7+5+3 (пояс, бин-
ты) 
Вторник 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5+7+9+11+9+7+5 
Жим штанги сидя, с груди 3*3 
Среда 
Приседания в стойках (почти параллель) проход/3 (пояс, бинты, ком-
бинезон)  
Четверг 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 (пояс, бинты) 
Отдых 20-30 минут 
Становая тяга из ямы в классике (стоя на подставках) 50%/3 60%/3-5*2 
(пояс) 
Суббота 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 
Жим штанги сидя, с груди проход/3  
Восьмая неделя (12.10.2015 – 18.10.2015) 
Понедельник 






Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/4*2  
Среда 
Становая тяга до колен в классике 50%/5 60%/5 65%/4*4 (пояс) 
Отдых 20-30 минут 
Становая тяга в классике 50%/5 60%/5 70%/4*4 (пояс) 
Четверг 
Жим штанги в стойках (3/4 амплитуды) проход/3 (можно бинты на лок-
ти)  
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/3 85%/2 
90%/3*1 (пояс, бинты, комбинезон) 
Суббота 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/4 80%/3 затем работа в жимовой 
майке 85%/2 90%/1 95%/1 100%/1 и далее…  
 
Фармакология:  
Диклофенак: в день тренировки за час/при болевых ощущениях. 
Рибоксин: 1 таблетка три раза в день 
Калия оротат: 2 таблетки три раза в день до еды 
Элеутероккок: до завтрака по чайной ложке (на голодный желудок) 
 
Подведение к чемпионату мира:   
Девятая неделя (19.10.2015 – 25.10.2015) 
Понедельник: 
Жим штанги лежа 85% 4*3 






Приседания со штангой 375/1 390/1 
Суббота: 
Жим штанги лежа 75% 4*4 80% 5*3 
Десятая неделя (26.10.2015 – 02.11.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/4*4 (комбинезон, пояс, бин-
ты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 
Среда 
Становая тяга 50%/5 60%/5 70%/4*4 (комбинезон, пояс) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/4 75%/3 далее работаем в жимовой 
майке 80%/2 85%/1 90%/3*1 (жимовая майка, пояс) 
Пятница 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/5 75%/5*4 (комбинезон, по-
яс, бинты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4*4 
Суббота 
Становая тяга 50%/5 60%/4 70%/3 75%/5*3 (комбинезон, пояс) 
Одиннадцатая неделя (02.11.2015 – 08.11.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/4 75%/3 80%/4*2 (комбине-
зон, пояс, бинты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/5*3 
Среда 
Становая тяга 50%/5 60%/5 70%/5 75%/4 80%/4*2 (комбинезон, пояс) 






Приседания со штангой 50%/5 60%/5 70%/4 75%/5*3 (комбинезон, по-
яс, бинты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/4 70%/3 затем работа в жимовой майке 
75%/1 80%/5*1 
Двенадцатая неделя (09.11.2015 – 15.11.2015) 
Понедельник 
Приседания со штангой 50%/5 60%/4 70%/3*3 (комбинезон, пояс, бин-
ты) 
Жим штанги лежа 50%/5 60%/5 70%/4 75%/4*3 
Среда 
Жим штанги лежа 50%/4 60%/3 70%/3*2 
Фармакология:  
диклофенак: в день тренировки за час/при болевых ощущениях. 
рибоксин: 1 таблетка три раза в день 
калия оротат: 2 таблетки три раза в день до еды 
элеутероккок: до завтрака по чайной ложке (на голодный желудок)  
 
Соревнования: чемпионат мира по пауэрлифтингу – город Хамм, Люксем-
бург (09 – 14 ноября 2015) 
Весовая категория: свыше 120 кг, результат: приседания 470 кг, жим 
357.5 кг, тяга 350 кг, сумма 1177.5 кг (1 место).  
P.S. Всю подготовку спортсмена преследовали боли в локтях, схему на 








ГЛАВА 2. ОПИСАНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФЕДЕРАЦИИ ПАУЭРЛИФТИНГА 
РОССИИ 
 
2.1 Пауэрлифтинг в реестре видов спорта 
 
Спортивная дисциплина «Пауэрлифтинг» включена во всероссийский 
реестр видов спорта по номеру-коду 074 000 1 4 1 1 Я «Пауэрлифтинг». Дис-
циплина «Пауэрлифтинг» входит в список национальных и неолимпийских 
видов спорта. 
Общероссийская общественная организация «Федерация пауэрлифтин-
га России», в дальнейшем именуемая «Федерация», основанным на членстве 
общероссийским общественным объединением, созданным в форме обще-
ственной организации, с целью развития, пропаганды и популяризации пау-
эрлифтинга и его дисциплин: троеборья, классического троеборья (без эки-
пировки) и жима лежа в Российской Федерации. 
 
2.2 Цели и задачи федерации 
 
Федерация пауэрлифтинга России создана в целях развития, пропаган-
ды и популяризации пауэрлифтинга в России, повышения его роли во все-
стороннем и гармоничном развитии личности, совершенствования спортив-
ного мастерства, укрепления позиций и престижа отечественного пауэрлиф-
тинга на международной арене. Основными задачами Федерации являются: 
1. Объединение усилий членов Федерации и всех заинтересованных 
юридических и физических лиц для развития пауэрлифтинга и его дисци-
плин; 
2. Содействие развитию массового пауэрлифтинга и спорта высших 
достижений среди широких слоев населения, в том числе среди инвалидов и 
лиц с ограниченными возможностями здоровья; 
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3. Совершенствование организационных и научно-методических 
форм, подготовки высококвалифицированных атлетов и спортивного резер-
ва, обеспечение условий для успешного выступления сборных команд Рос-
сии по пауэрлифтингу на Всемирных Играх, чемпионатах, первенствах мира 
и Европы и на других официальных международных соревнованиях; 
4. Развитие и укрепление связей с Международной федерацией пау-
эрлифтинга (IPF), национальными федерациями пауэрлифтинга и другими 
международными организациями; 
5. Борьба за обеспечение чистоты пауэрлифтинга, в том числе пу-
тем неуклонного соблюдения и выполнения требований Всемирного анти-
допингового кодекса; 
6. Осуществление социальной защиты, интересов и прав спортсме-
нов, тренеров, судей, других специалистов, проявление заботы о ветеранах 
пауэрлифтинга; 
7. Осуществление благотворительных мероприятий, оказание фи-
нансовой, организационной и методической помощи региональным федера-
циям и региональным отделениям ФПР. 
 
2.3 Результаты деятельности федерации за последние 10 лет 
 
На сегодняшний день в ФПР, по данным сайта федерации [39], высту-
пают 258542 спортсмена на соревнованиях самого разного уровня. А также, 
работают 1531 тренер и преподаватель по всем регионам Российской Феде-
рации. Открыто 20 спортивных школ по пауэрлифтингу, а в 372 Детско-
юношеских спортивных школах имеется отделение пауэрлифтинга. Федера-
ция имеет представительства в 71 регионе, а также 6 регионов готовятся к 
аккредитации. ФПР является самой крупной организацией пауэрлифтинга в 
России, по количеству выступающих спортсменов. В результате чего, на се-
годняшний день, за ФПР прочно закрепилась репутация организации с са-
мыми адекватными правилами и аналогичным судейством. ФПР в России по 
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праву считают инициатором и новатором многих идей современного пауэр-
лифтинга. Ниже приведен список того, что федерация внедрила первой в 
России, часть которого потом переняли другие организации:  
- Запущен единый сервис онлайн приёма заявок на все соревнования 
пауэрлифтинга с официального сайта (2010 год). 
- Введение вознаграждения тренерам, за привлечение учеников на со-
ревнования (2009 год). 
- Введение оформления рекордных сертификатов (2015 год). 
- Введение оформления благодарности тренерам (2016 год). 
- Проведена первая комплексная организация соревнований. Помимо 
выступлений, организаторы берут на себя полную оплату по проживанию и 
питанию спортсменов, а также части их досуга (2008 год). 
- Создание и размещение на официальном сайте полной базы спортс-
менов, выполнивших МС, МСМК и ЗМС (2011 год). 
- Создание и размещение на официальном сайте полной базы тренеров 
(2012 год). 
- Введение нагрудных знаков отличия для почётных тренерских званий 
(2011 год). 
- В Положения был включён пункт договора об участии в соревновани-
ях (2016 год). 
- Проведение полноформатного всероссийского фестиваля силовых ви-
дов спорта (2008 год). 
- Проведение полноформатных международных турниров, на террито-
рии России (2011 год). 
- Первыми в России проведение соревнований с численностью спортс-
менов-силовиков более 500 человек (2012 год). 
- Первыми в России провели полноформатный фестиваль силовых ви-
дов спорта (2008 год). 
- Члены Президиума ФПР являются создателями первых официальных 
Технических правил и нормативов по жиму лежа (2017 год). 
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- В реестр всероссийских видов спорта введено классическое троеборье 
(без экипировки) (2017 год). 
- ФПР единственная организация пауэрлифтинга, с полностью про-
зрачной процедурой допинг-контроля, т.к. является членом WADA. Только 
ФПР публикует полные списки протестированных спортсменов, с результа-
тами тестирования, и предоставлением официальных заключений лаборато-
рии. 
 
2.4 Методические указания тренерам от федерации 
 
В виду того, что данный вид спорта формирует культуру и ответствен-
ное отношение к профессиональной деятельности, поскольку он является ба-
зовым для многих форм деятельности и без него немыслимо современное 
развитие в любом виде спорта. Участие в соревнованиях выработки внима-
тельного отношения спортсменов к делу, умения поступиться собственными 
удобствами ради успешного выступления и достижения высоких результа-
тов. 
Пауэрлифтинг — существенный вид спорта, в ходе которого спортсме-
ны фактически впервые сталкиваются с самостоятельной практической дея-
тельностью в конкретной области. Тренировочные занятия, как и другие ви-
ды практических занятий, являются средним звеном между углубленной тео-
ретической работой атлетов на семинарах, чтении и изучении соответствую-
щей литературы и применением знаний на практике. Основное назначение 
изучения теоретических знаний для спортсменов — систематизация знаний, 
полученных обучаемыми при занятии данным видом спорта. 
Любое учебное пособие в системе непрерывного образования должно 
содержать в себе стройную систему замечаний методического характера, 
включать в себя достаточно полную систему упражнений и текстовых  
пояснений по всем основным разделам, а также обширный перечень инфор-
мации по всем разделам. 
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Перед тренерами должны стоять следующие основные задачи, если они 
собираются подготавливать спортсменов высокого уровня: 
1. Разработать тренировочные методики, доступные для начинающих 
спортсменов и необходимые для проведения обучающего процесса в услови-
ях использования новых информационных технологий. 
2. Подготовить конкретный набор планов занятий с использованием 
данных методик. 
3. Испытать план тренировок под каждого спортсмена, с учетом его 
индивидуальных достоинств и недостатков. 
Дидактические требования к тренировочным планам решают задачу 
необходимого уровня обучения и подготовки спортсмена: 
1. Научность содержания —  обеспечение возможности построения 
содержания тренировочной деятельности с учетом основных принципов пе-
дагогики, психологии и т.д. 
2. Адаптивности — возможность любого способа управления трени-
ровочной деятельностью, выбор которого обусловлен, с одной стороны, тео-
ретическими воззрениями тренеров, а с другой – целями и задачами конкрет-
но каждого спортсмена. 
3. Обеспечение мотивации — стимулирование постоянной и высокой 
мотивации тренируемых, подкрепляемой целенаправленностью, активными 
формами работы, наглядностью, своевременной обратной связью. 
4. Целенаправленность — обеспечение спортсмена постоянной ин-
формацией о ближайших и отдалённых целях тренировок, степени достиже-
ния целей; стимуляции тех видов познавательной активности тренируемых, 
которые необходимы для достижения основных спортивных целей. 
5. Наличие контроля — диагностика спортсмена перед началом тре-
нировки с целью обеспечения индивидуализации занятия, а также оказания 
требуемой первоначальной помощи. 
6. Креативность — программа должна формировать логическое и си-
стемное мышление, обеспечивать подготовку спортсменов с творческим по-
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тенциалом, способных видеть противоречия, а также самостоятельно ставить 
и решать проблемы. 
7. Индивидуализация занятий — содержание тренировочного процес-
са и трудность тренировочных задач должны соответствовать возрастным 
возможностям и индивидуальным особенностям спортсменов и строиться с 
учётом их уже приобретенных знаний и умений. 
8. Обеспечение систематической обратной связи — обратная связь 
должна быть педагогически оправданной, не только сообщать о допущенных 
ошибках, но и содержать информацию достаточную для их устранения. 
9. Педагогическая гибкость — программа должна позволять спортс-
мену самостоятельно принимать решения о выборе стратегии развития, ха-
рактере помощи, последовательности и темпе подачи тренировочного мате-
риала; должна быть обеспечена возможность доступа к ранее пройденному 
спортивному этапу, выхода из тренировочной программы в любой ее точке. 
К тренировочным планам предъявляются следующие технологические 
требования: 
1. Открытость — возможность модификации, внесения изменений в 
способы управления тренировочной деятельностью. 
2. Наличие резервной системной помощи — система помощи должна 
быть многоуровневой, обоснованной, достаточной для того, чтобы решить 
задачу и усвоить способы её решения. 
3. Наличие многоуровневой организации тренировочного материала и 
базы знаний — соблюдение этого требования позволяет организовать систе-
му повторов по спирали с постоянной опорой на зону ближайшего развития, 
добавлением на каждом уровне повторения нового. 
4. Наличие интеллектуального ядра — программные средства могут 
обеспечить такое ядро за счет реализации в них методов обработки данных, 
используемых при построении экспертных систем и средств подготовки к 
соревнованиям. 
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5. Обеспечение двустороннего диалога между тренером и спортсме-
ном — предоставление спортсменом возможности задавать вопросы. 
6. Возможность возврата назад — при самостоятельной работе должна 
быть предусмотрена возможность исправления спортсменом ошибочных 
действий. 
7. Возможность документирования хода процесса обучения и его ре-
зультатов — тренировочный план должен иметь модули, предназначенные 
для сбора и обработки необходимой информации тренером спортсмена, а 
также руководством федерации. 
8. Наличие интуитивного понятного плана — план должен адекватно 
использовать все способы представления информации в виде текста, схем; 
спортсмен должен иметь возможность изучать информационный материал 
самостоятельно. 
При разработке тренировочного плана следует принимать во внимание 
две группы требований: 
• определяемые существующими стандартами в области современно-
го пауэрлифтинга; 
• определяемые психофизиологическими особенностями человека. 
Принцип пропорции. Данный принцип требует, чтобы различные 
упражнения соответствовали базовому упражнению, которое выполняется в 
конкретный день. 
Акцент. Выделение наиболее важного, которое должно быть восприня-
то и выполнено в первую очередь. 
Широкий круг возможностей хорошо построенного плана позволяет 
тренерам: контролировать, отлаживать и выстраивать соревновательный 
процесс. Также тренировочный план незаменим в тренировочном процессе, 
поскольку дает наглядное отображение работы спортсмена, что повышает 




2.5 Перспективы развития федерации и пауэрлифтинга в России 
 
Современная система подготовки пауэрлифтеров была сформирована 
как учебная и научная дисциплина в результате долгого развития как теории, 
так и практики спорта. На начальных этапах ее развития основное внимание 
создатели пособий уделяли системе тренировки как фундаментальной части 
данной дисциплины. Усложнение системы подготовки спортсменов по пау-
эрлифтингу, применение для ее обоснования целого комплекса научных дис-
циплин: психологии, педагогики, биологии, экономики, морфологии биоло-
гии, физиологии, биохимии, социологии, биомеханики, гигиены, спортивной 
медицины, математики и кибернетики: основная характеристика пауэрлиф-
тинга и спортивной подготовки; тенденции и перспективы развития пауэр-
лифтинга в современных условиях; система соревнований и соревнователь-
ной деятельности; система спортивной тренировки; система спортивной тре-
нировки в экстремальных условиях; построение тренировочного процесса 
спортивной подготовки и контроль над системой совершенствования 
спортсмена. 
В основу данного материала положены достижения отечественной 
школы пауэрлифтинга, изложенные в трудах известных теоретиков, практи-
ков и организаторов спорта – Б. И. Шейко [59], В. Л. Муравьева [35], В. Н. 
Плехова [42], И. В. Бельского [7], В. А. Протасенко [46], М. Н. Кошаева [29], 
В. Н. Платонова [41], Л. А. Остапенко [38], В. Н. Селуянова [49], Ю. А. Ша-
почникова [58], И. А. Юрова [60], М. Е. Кутепова [31], Л. С. Дворкина [18], 
В. Н. Платонова [41] и других. 
На современном этапе развития паэурлифтинга специалисты ориенти-
руются на поиск новых путей повышения эффективности спортивной подго-
товки – В. В. Кравцов [30], Д. А. Касатов, А. В. Грачев [28], В. Г. Никитуш-
кин [36], А. М. Горбов [17], С. А. Глядя [14], А. В. Царик [57], Ф. Делавье 
[19], С. МакРоберт [32] и другие 
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Современный пауэрлифтинг давно вышел за пределы одной или не-
скольких стран, спортивные проблемы плотным образом переплелись с со-
циальными проблемами развития целого общества. Это оставляет след на 
развитие во многих странах мира; поэтому успешно выступить на крупней-
ших международных соревнованиях стремятся все участвующие спортсме-
ны. Благодаря этому в последнее время теория и методика спортивной тре-
нировки бурными темпами развиваются в мире. 
Распоряжением Правительства Российской Федерации № 1101-р от 7 
августа 2009 г. утверждена Стратегия развития физической культуры и спор-
та в Российской Федерации на период до 2020 года, которая раскрывает 
главные направления государственной политики в сфере физической культу-
ры и спорта, включая повышение конкурентоспособности российского спор-
та, в частности пауэрлифтинга, на международной спортивной арене. 
В Стратегии была сформулирована главная задача развития спорта 
высших достижений на долгосрочный период – попадание в тройку призеров 
спортивных сборных команд страны на Олимпийских и Всемирных Играх в 
неофициальном общекомандном зачете. 
В систему тренировки спортсменов высокого уровня включаются все 
ее атрибуты от средств и методов тренировочных нагрузок до управления си-
стемой совершенствования спортсмена. 
Спорт, и пауэрлифтинг в частности, в современном мире, приобретая 
все большую популярность, становится, наряду с искусством, техникой, 
наукой, полноправным компонентом социальной жизни общества. В данный 
момент сложно представить нашу жизнь без некоторых проявлений спорта. 
Спорт часто рассматривают как модель общества, в определенной степени 
отражающую существующие реальные связи, отношения и противоречия – 
конкуренцию и борьбу, победы и поражения, соперничество и сотрудниче-
ство, стремление к совершенству, достижение высших результатов в дея-
тельности, удовлетворение творческих, престижных и других интересов, ко-
торые, благодаря эмоциональной сфере в спорте, проявляются в нем наибо-
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лее ярко, в то же время, однако, приобретая порой и гипертрофированные 
формы. 
Содержание спорта, и пауэрлифтинга в частности, его дисциплины и 
виды, а также формы организации развивались под непосредственным влия-
нием изменений в области производства и науки, идеологии и политики, пе-
дагогики и философии. Вместе с тем в сфере спорта всегда были представле-
ны в специфически конкретных формах: игра, труд, познавание, общение. 
С ростом популярности спорта, и пауэрлифтинга в частности, спортив-
ные достижения получают все более широкую общественную оценку. В свою 
очередь популярность спорта, обусловленная его гласностью и доступностью 
спортивного языка, зрелищностью, осознанием значимости достижений и эс-
тетикой в широком понимании, поддерживается и часто искусственно разду-
вается различными социальными группами, использующими спорт для ре-
шения своих определенных задач. Значимость спортивных достижений по-
вышается и в связи с тем, что их уровень в определенной мере соотносится с 
уровнем культуры, мощью государства и его социальной системы. 
Спортсмены соотносят свои цели с задачами государства, организаций, 
коллективов, которые они представляют, осознают ответственность за ре-
зультаты и последствия личного успеха или наоборот – неудачи, их обще-
ственную значимость. С другой стороны, спорт, являясь средством самовы-
ражения, становится  также и средством относительно быстрого повышения 
социального статуса, средством достижения материального и морального по-
ощрения в сфере, доступной молодому поколению. 
Значение спорта для всеобщего и гармонического развития личности 
проявляется и в том, что он является обширной областью самовыражения, 
проявления и формирования конкретных способностей, дарований, таланта; 
а с другой – способствует подготовке людей к жизненной практике, т. е. 
к различным видам деятельности. 
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Спорт оказывает как опосредованное, так и непосредственное влияние 
на экономическое и культурное развитие государства, общества, народа, на 
образ жизни людей. Кроме этого, он является «испытательным стендом», на 
котором изучаются качества человека, экспериментируются подходы к рас-
крытию способностей. И в конкретно этом смысле спорт уникален, посколь-
ку никакая другая деятельность человека не может дать подобных адекват-
ных результатов. 
Термин «функция» в общественных науках непрерывно связан с поня-
тием «функционировать», действовать, воздействовать. С этой точки зрения 
необходимо говорить о воздействии спорта на человека с целью удовлетво-
рения его физических и духовных потребностей, происходящих от его сущ-
ности. Но спорт не может ограничивается только этим, его функции гораздо 
шире. Он влияет также и на человеческие отношения, развивает определен-
ные потребности личности и общества. При этом ключевым является всесто-
роннее гармоничное развитие человека, что обусловлено общей целью вос-
питания, предусматривающей полноценную подготовку людей к труду и 
другим необходимым видам деятельности. 
Под функциями спорта понимаются объективно присущие ему свой-
ства воздействовать на человека и человеческие отношения, удовлетворять и 
развивать определенные потребности личности и общества. 
Теоретики спорта выделили ряд функций, характерных современному 
пауэрлифтингу. Так, В. В. Кравцов [30] называет следующие специфические 
функции пауэрлифтинга – соревновательную и эвристически-
достиженческую и неспецифические – разностороннего физического разви-
тия, воспитания личности, подготовки к жизненной практике; спортивно-
оздоровительную (рекреативную); эстетическую; функцию социализации 
личности и социальной интеграции, экономическую, коммуникативную. 
Б. И. Шейко [59] выделяет основные функции спорта, порождающие, в 
свою очередь, ряд производных. Им был выделен ряд следующих базовых 
функций: соревновательная (нормативная, зрелищная, гедонистическая); 
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оздоровительно-рекреативная (оздоровительная, подготовительная); инфор-
мационно-прогностическая (информационная, познавательная, просветитель-
ская, функция интеллектуализации); гуманистическая (идеологическая, по-
литическая, социализирующая, нравственно-воспитательная, престижная, 
интернационально-интегративная). 
При конкретном рассмотрении видно, что в отдельных случаях авторы 
повторяются, называя одну и ту же функцию разными терминами. 
Основу специфики пауэрлифтинга составляет собственно соревнова-
тельная деятельность, суть которой заключается в максимальном выявлении, 
унифицированном сравнении и объективной оценке определенных человече-
ских возможностей в процессе состязаний, ориентированных на победу или 
достижение высокого в личном плане спортивного результата или места в 
соревновании. 
 






Фиксируемые в спорте рекорды и достижения, выполнение классифи-
кационных норм приобретают широкое признание и служат своеобразным 
показателем индивидуальных и общечеловеческих возможностей. В отличие 
от технических эталонов спортивный эталон исторически не остается неиз-
менным, а все время прогрессирует, стимулируя тем самым мобилизацию 
усилий спортсмена на самосовершенствование. Эталонная функция наиболее 
ярко выражена в спорте высших достижений, однако в той или иной мере она 
свойственна и спорту в целом, в том числе массовому общедоступному через 
систему специально организованных соревнований. 
Данная функция заключается в том, что представляет тип творческой 
поисковой деятельности, сопряженной с познанием человеком своих воз-
можностей, наряду с изысканием эффективных способов максимальной реа-
лизации и увеличения их. Эта функция наиболее полно выражена в спорте 
высших достижений, т. к. на пути к ним необходимо постоянно совершен-
ствовать систему подготовки, искать новые средства, методы тренировки, 
новые образцы сложнейших элементов техники и тактических решений ве-
дения спортивной борьбы. 
Следует совершенствовать способности к полной мобилизации своих 
возможностей в соревнованиях и наиболее эффективно их использовать на 
разных этапах многолетней подготовки, чтобы подниматься все время на но-
вый уровень мастерства. Подобно гигантской творческой лаборатории, спорт 
проторяет таким образом пути к высотам человеческих достижений. Под-
тверждением этому могут быть слова лауреата Нобелевской премии Арчи-
бальда Хилла о том, что наибольшее количество сконцентрированных фи-







Он имеет место быть в позитивном воздействии спорта на положение и
 функциональные способности организма человека. Особенно ярко это вы-
ражено в детском и юношеском спорте, где благое влияние занятий спортом 
на развивающийся и формирующийся организм практически неоценимо. 
Именно в этом возрасте закладываются основы здоровья, прививаются навы-
ки систематических занятий физическими упражнениями, формируются при-
вычки личной и общественной гигиены. Спорт одновременно является и ис-
точником положительных эмоций, он нивелирует психическое состояние де-
тей, позволяет снимать умственную усталость, дает познать «мышечную ра-
дость». Его роль огромна и в деле ликвидации негативных явлений гиподи-
намии у детей. 
Немалая роль в пауэрлифтинге отводится конкретно к работе со взрос-
лым населением. Она является одним из важных средств оздоровления, за-
щиты от неблагоприятных последствий научно-технического прогресса с ха-
рактерным для него внезапным уменьшением двигательной деятельности в 
трудовой активности в быту. 
Пауэрлифтинг имеет большое значение, выражающееся в том, что 
средства, вложенные в его развитие, сторицей окупаются прежде всего в по-
вышении уровня здоровья населения, его работоспособности, продлении 
жизни человека. В то же время составляющие функции, а именно повышение 
роли науки о пауэрлифтинг, совершенствование материально-технической 
базы, подготовка кадров – все это способствует развитию как детского, так и 




Рисунок 23 – Проведение чемпионата мира по классическому троебо-
рью. 
 
Она раскрывается в том, что пауэрлифтинг (практически все его под-
виды) несет в себе эстетические свойства, проявляющиеся в гармонии физи-
ческих и духовных качеств человека. Особенно в этом плане привлекают 
сложно-координационные упражнения. Красота человеческого тела, техни-
чески сложные и отточенные движения, хорошее настроение – все это вовле-
кает истинных поклонников спорта. Популярность пауэрлифтинга как зре-
лища характеризуется эмоциональной доходчивостью, остротой вызываемых 
им переживаний, затрагивающих частные и общие интересы множества лю-





Практически для всех пауэрлифтинг интересен как эмоционально 
насыщенное зрелище. Современные технологические средства коммуника-
ций, особенно телевидение, способствовали тому, что аудитория спортивных 
соревнований, как никогда прежде, расширилась, а это увеличило влияние 
спорта на эмоциональный мир человечества. Своеобразные спортивные и 
экономические отношения так или иначе включаются в систему обществен-
ных отношений, выходящих за рамки спорта. Совокупность этих отношений 
составляет основу влияния спорта на человека, усвоения ее социально-
го опыта как в сфере спорта, так и в более широком масштабе. 
 
 






В итоге, федерация пауэрлифтинга России обладает высоким потенци-
алом. Например, проводить международные соревнования стало привычным. 
Первый чемпионат мира по классическому троеборью был проведен в Рос-
сии, в Суздали, в 2013 году (Рисунок 22-24). В данный момент количество 
турниров растет и возможностей для развития пауэрлифтинга становится 
больше. Что, в дальнейшем позволит формировать спортсменов высокого 




В рамках выпускной квалификационной работы был выполнен анализ 
деятельности федерации пауэрлифтинга России по подготовке спортсменов 
высокого уровня за последние 10 лет. 
Реализованы следующие задачи: 
4. Проанализировать литературу и интернет-источники по теме, 
а также протоколы соревнований и методики подготовки к ним с целью 
формирования набора навыков, являющихся основными и критическими для 
спортсмена. 
5. Проанализировать литературу и интернет-источники с целью вы-
деления требований, предъявляемых к спортсменам на современном этапе 
развития спорта. 
6. Спроектировать структуру анализа деятельности федерации пауэр-
лифтинга России. 
Анализируя возросший уровень соревнований и в частности количе-
ство выполняемых нормативов звания «Мастер спорта России» и выше был 
сделан вывод, что развитие федерации в России происходит в положитель-
ной тенденции. 
В целом необходимо отметить, что наряду со статистическими иссле-
дованиями спортивной отрасли, целесообразно большее внимание уделять 
проведению социологических исследований по изучению интересов различ-
ных категорий и групп спортсменов к тем или иным видам тренинга, оздоро-
вительным формам и т.д., а также исследованию проблем квалификаций тре-
неров, а также постановкой и развитием спорта на различных уровнях. 
Достаточно также сведений о целесообразности применения отдельных 
силовых методик, использования различных приемов, режимов тренинга 
и других средств на этапе профессиональной подготовки спортсменов 
в силовом троеборье. Практический анализ специальной научно-
методической литературы свидетельствуют о важности изучения спортивной 
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тренировки и повышения силовых способностей опытных спортсменов на 
этапе подготовки в пауэрлифтинге. Все это актуализирует разработку 
и внедрение инновационных методик в этом важнейшем разделе спортивной 
подготовки. 
Таким образом, основными инновационными тенденциями в сфере 
спорта являются: информатизация как форма взаимодействия со спортсме-
нами; глобализация в создании новых методов тренировок старшими трене-
рами сборных; развитие сферы федерации пауэрлифтинга России для совер-
шенствования тренерской деятельности и организации различных соревнова-
ний с целью выявления сильнейших спортсменов страны. 
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